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Анотація. Вивчено енергетичні витрати та раціон харчу-
вання 16-20-річних спортсменів, що займаються фехтуван-
ням на рапірах, у відновному періоді. 
Встановлено, що енергетичні витрати обстежуваних 
спортсменів, як хлопців, так і дівчат перебувають в межах 
встановленої гігієнічної норми. Потребує корекції раціон хар-
чування хлопців-рапіристів за вмістом вітамінів В1, А та маг-
нію, дівчат-рапіристок – за вмістом магнію та заліза. Розроб-
лено рекомендації щодо корекції раціону харчування під впли-
вом занять фехтуванням на рапірах у відновному періоді.  
 
Постановка проблеми та її зв’язок з важливими 
науковими та практичними завданнями. Фехтуван-
ня – вміння володіти холодною зброєю в умовах бою. 
Таке призначення фехтування у класичному його розу-
мінні. У наш час фехтування – дуже цікаві змагальні 
поєдинки між двома бійцями, які намагаються «врази-
ти» (доторкнутися, вколоти) один другого в потрібні міс-
ця, щоб набрати достатню кількість балів для виграшу. 
Це спорт, у якому головним аргументом є не лише май-
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стерність, але й розум, честь, благородство та глибока 
повага до свого суперника. Фехтування – це краса та 
грація, естетика спритності, реакції та інтелекту.  
Під впливом фехтувальних навантажень зміц-
нюється опорно-руховий апарат, розвиваються різно-
манітні рухові якості та навички, особливо швидкість, 
точність та координація рухів, активізуються всі основ-
ні життєво важливі функції [1].  
Харчування – одна з основних біологічних потреб 
людини, бо саме через їжу організм пов’язаний з навко-
лишнім середовищем. Правильне харчування є суттє-
вим фактором довголіття. Харчування – це один із важ-
ливих соціальних та біологічних факторів, що за безпе-
чують життєдіяльність та здоров’я людини. Повноцінне 
щодо кількості та якості харчування поряд з іншими 
умовами соціального середовища забезпечує фізичну та 
розумову працездатність, витривалість, підвищує опір-
ність організму до інфекційних та шкідливих фізичних 
чинників, тобто забезпечує оптимальний розвиток люд-
ського організму. Харчування – це головний фактор 
відновлення працездатності спортсменів [4].  
Аналіз останніх досліджень і публікацій. Впро-
довж останніх років були проведені дослідження з пи-
тань фізичної підготовки фехтувальників (А. І. Хохла, 
М. М. Линець, І. Войтович, 2010 [5], передстартової під-
готовки кваліфікованих спортсменів у фехтуванні на ос-
нові застосування позатренувальних засобів (Г. О. Лопа-
тенко, 2015) [3]; теоретичну підготовку фехтувальників 
(О. Р. Задорожна, Ю. А. Бріскін, М. П. Пітин, 2012) [2]. 
Нами не виявлено інформації, яка стосувалася б де-
тального та різнобічного дослідження енергетичних ви-
трат та раціону харчування спортсменів, що займають-
ся фехтуванням на рапірах, у відновному періоді. Саме 
тому це стало предметом наших досліджень.  
Мета дослідження полягала у визначенні енерге-
тичних витрат та особливостей раціону харчування 
фехтувальників на рапірах віком 16-20 років впродовж 
відновного періоду.  
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Завдання дослідження:  
1. Визначити енергетичні витрати 16-20-річних 
фехтувальників на рапірах у відновному періоді.  
2. З’ясувати хімічний склад та калорійність добово-
го раціону харчування 16-20-річних фехтувальників на 
рапірах, його відповідність гігієнічним нормам впро-
довж відновного періоду. 
Методи дослідження: аналіз та узагальнення спе-
ціальної науково-методичної літератури, таблично-хро-
нометражний метод, визначення хімічного складу та 
калорійності добового раціону харчування за допомо-
гою меню-розгортки. 
Дослідження проводилися на базі ФСТ «Динамо» ди-
тячо-юнацької спортивної школи «Атлет» та кафедри 
біохімії та гігієни Львівського державного університету 
фізичної культури із залученням 20 фехтувальників-ра-
піристів віком 16-20 років.  
Результати досліджень та їх обговорення. У від-
новному періоді (рис. 1) енерговитрати хлопців-рапі-
ристів становили 4080,00±6,49 ккал/добу (р>0,05), дів-
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Рис. 1. Енергетичні витрати спортсменів-рапі-
ристів 16-20 років у відновному періоді (n=20) 
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Результати оцінки хімічного складу та калорійності 
раціону харчування 16-20-річних спортсменів у віднов-
ному періоді представлені у таблицях 1 та 2. Раціон 
харчування хлопців-рапіристів (табл. 1) містив: білків 
120 г/добу, що на 9% є нижче норми (р>0,05), жирів – 
100 г/добу, що на 6% є нижче норми (р>0,05), вуглево-
дів – 490 г/добу, що на 7% нижче норми (р>0,05), кало-
рійність раціону харчування становила 3885 ккал, що 
на 3% нижче норми (р>0,05), вміст у раціоні вітаміну В1 
був 2,2 мг, що на 18% є меншим встановленої норми 
(р<0,05), вітаміну А – 1,92 мг, що на 20% є меншим нор-
ми (р<0,05), вітаміну С – 125 мг, менше норми на 7% 
(р>0,05), кальцію – 1440 мг, на 7% нижче норми 
(р>0,05), фосфору – 2000 мг, що на 13% нижче норми 
(р>0,05), магнію – 400 мг, менше на 18% (р<0,05), залі-
за – 20 мг, менше на 13% (р>0,05). Отже, варто збіль-
шити у раціоні харчування кількість споживання віта-
мінів В1, А, а також магнію.  
Таблиця 1 
Хімічний склад та калорійність раціону 
харчування 16-20-річних хлопців-рапіристів 












В1 А С Ca P Mg Fe 
г г г ккал мг мг мг мг мг мг мг 
Вікова 
норма 
132 106 528 4000 2,7 2,4 135 1550 2300 490 23 
Результат 
хлопців 
120 100 490 3885 2,2 1,92 125 1440 2000 400 20 
Відсоток 
відхилення 
9 6 7 3 18 20 7 7 13 18 13 
 
Дівчата-рапіристки у відновний період мали на-
ступний вміст основних харчових речовин у своєму ра-
ціоні (табл. 3): вміст білка становив 100 г/добу (на 11% 
нижче норми) (р>0,05), жиру – 83 г/добу (на 8% нижче 
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норми) (р>0,05), вуглеводів – 414 г/добу (на 8% нижче 
норми) (р>0,05), калорійність раціону – 2954 ккал/добу 
(на 3% нижче норми) (р>0,05), вітаміну В1 2,0 мг (на 
13% нижче норми) (р>0,05), вітаміну А – 1,9 мг (на 10% 
нижче норми) (р>0,05), вітаміну С – 107 мг (на 7% ниж-
че норми) (р>0,05), кальцію – 1335 мг (на 5% нижче 
норми) (р>0,05), фосфору – 1983 мг (на 6% нижче нор-
ми) (р>0,05), магнію – 372 мг (на 24% нижче норми) 
(р<0,05), заліза – 19 мг (на 17% нижче норми) (р<0,05). 
Отже, варто збільшити у раціоні харчування кількість 
споживання магнію та заліза.  
Таблиця 2 
Хімічний склад та калорійність раціону 
харчування 16-20-річних дівчат-рапіристок 












В1 А С Ca P Mg Fe 
г г г ккал мг мг мг мг мг мг мг 
Вікова 
норма 
112 90 448 3050 2,3 2,1 115 1400 2100 490 23 
Результат 
дівчат  
100 83 414 2954 2,0 1,9 107 1335 1983 372 19 
Відсоток 
відхилення 
11 8 8 3 13 10 7 5 6 24 17 
 
Висновки 
1. Енергетичні витрати обстежуваних спортсменів 
впродовж відновного періоду підготовки достовірно не 
відрізнялися від вікових норм для спортсменів-рапірис-
тів (р>0,05). 
2. Раціон харчування спортсменів-рапіристів по-
требує певної корекції: хлопцям-рапіристам варто 
збільшити у раціоні харчування кількість споживання 
вітамінів В1 (пивні дріжджі, горох, арахіс, свинина, 
квасоля, геркулес, крупа гречана, хліб пшеничний, па-
ростки пшениці, овес, фундук, печінка), А (печінка 
тріски, яловича, свиняча, масло вершкове, яйця, смета-
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на, а також магнію (морська капуста, вівсянка, кВасо-
ля, чорнослив, скумбрія, оселедець, гречка, хліб, пет-
рушка), а дівчатам-рапіристкам варто збільшити у ра-
ціоні харчування кількість споживання магнію (морсь-
ка капуста, вівсянка, квасоля, чорнослив, скумбрія, 
оселедець, гречка, хліб, петрушка) та заліза (печінка 
свиняча, яловича, язик, яловичина, ікра, чорнослив, го-
рох, крупа гречана, хліб, яйця, яблука, груші, томати, 
абрикоси), оскільки вміст вказаних поживних речовин 
достовірно відрізняється від встановлених гігієнічних 
норм для фехтування, як виду спорту (р<0,05). 
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